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WPROWADZENIE

Nazywam sie Andrea Olsen. Niezwykle mi mito prezentowac te siedem eksploracji ruchowych, ktére
stworzyty$my wspdlnie z Caryn McHose.

Relacyjnosé to temat przewodni naszych czaséw, zarowno w sensie relacji z ciatem czy przestrzenia,
jak i w kontekscie spotecznosci globalnej. Chcemy, aby te filmy uczyly lekkosci i swobody
wspierajgc widza w przywracaniu ciatu naturalnej otwartosci na przeptyw. Kierujemy te serie do
wszystkich zainteresowanych swiadomym zyciem.

Naszej pracy przyswiecaty dwie gtéwne idee. Po pierwsze, ciato to ziemia. Kosci, oddech i krew to
po prostu mineraty, powietrze i woda, z ktérych sie sktadamy. Gdy przenosimy sie w nowe miejsce,
w ciggu kilku dni sktadamy sie juz w siedemdziesieciu procentach z wody, ktéra pochodzi z nowego
zrédta. A lokalne jajka, mleko i rosliny ksztattujg nasze miesnie i kosci. Jako ludzie jesteSmy czescig
natury, nie jesteSmy czyms osobnym, stanowimy z nig jedno.

Druga wazng ideg jest uznanie tanca i ruchu jako podstawy doswiadczania opisanych potgczen.
Ruch nie jest bowiem czyms$ powierzchownym, dodanym ani zewnetrznym, lecz centralnym i
niezaprzeczalnym sednem cztowieczenstwa. Ciato posiada wrodzong inteligencje, ksztattujgca sie od
trzech miliardow lat ewolucji, ktérg zapoczagtkowato powstanie pierwszej komérki. Zamiast walczyé o
kontrole nad ciatem i nad przestrzeniami, w ktérych przebywamy, rozwijajmy pogtebiona praktyke
obecnosci w roli $wiadka.

Eksploracje zaczynamy od stép. Dzieh Pierwszy poswiecony jest praktyce przybywania, orientacji w
przestrzeni i odczuwaniu ciezaru ciata. Dzien Drugi stuzy przywrdceniu ptynnosci. W Dniu Trzecim
badamy oddech i gtos. Dzien Czwarty wyznacza nowa mape dla spionizowanego ciata. Dzien Piaty
jest eksploracjg procesoéw percepcji w oparciu o zatozenie, ze kazdy ruch zaczyna sie od naszej
perspektywy i percepcji. W Dniu Szdstym skupiamy sie na rownowadze uktadu nerwowego. |
wreszcie Dzien Siédmy taczy wszystkie te watki, otwierajac nas na nieznane i wyposazajac w
uwaznosé i spontaniczng radosé, ktére wzmacniaja nas w obliczu niepewnosci i wyzwan zycia
codziennego.

Te siedem eksploracji ruchowych mozna potraktowaé jako cykl odrebnych lekcji albo potaczy¢ w
jedng godzinng praktyke. Wazne, by nasze ustne (i spisane) instrukcje przyjmowac jako zaproszenia,
nie nakazy. Podazaj za tym, co przykuwa twoja uwage, poszukujac wtasnej sciezki do Swiadomosci
osadzonej w ciele.

Przyda ci sie mata do jogi albo czysta podtoga, wygodne ubranie i odrobina prywatnosci, sprzyjajgca
ruchowi i skupieniu. | moze zeszyt, by spisywaé pojawiajgce sie refleksje. Te filmowe lekcje mozna
przerabia¢ samodzielnie lub z innymi, jest to bowiem podréz, w ktérg wyruszamy wspodlnie.



